A2l JA T,
o Py

\s3
‘\‘N\O Eesy,
o
5
Sehogy . 100

, &

R

2N &
S4Ge anp ™

Téaienduskoolitusasutuse nimetus | Eesti Massaazi- ja Teraapiakool

Oppekava nimetus Spordimassaazi kursus 11 0sa
Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi
Oppe kogumaht 52 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline

ope, millest 38 tundi kontaktdpet ja 14 tundi
iseseisvat tood

Oppekava koostamise alus direktori kéiskkiri
Koolitaja http://massaaz.ee/et/koolitajad
Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp ja 6ppe alustamise tingimused:
Isikud, kes on eelnevalt ldbinud spordimassaazi 1 osa (algkursuse) ja soovivad omandada
taiendavaid oskusi ja -teadmisi spordimassaazis.

Nouded opingute alustamiseks: klassikaline massaaz, spordimassaaz |, anatoomia ja
fiisioloogia, funktsionaalne anatoomia.

Oppe eesmiirk:

Opetamisega taotletakse, et dppija omandab teadmisi fiisioloogilistest mehhanismidest ja
spordimassaazi isedrasustest seoses treeningu- ja voistlustingimustega ning oskab teostada
erinevaid spordimassaazi tehnikaid ja votteid nii treening- kui v3istlustingimustes ja sportlase
vigastuste ning tervisehdirete esinemisel.

Opiviljundid:

Oppija
1) koostab spordimassaazi labiviimiseks kava, arvestades kliendi seisundit, kasutades
erinevaid massaazivotteid 1ahtuvalt nende flisioloogilistest toimetest;
2) hindab sportlase skeletilihassiisteemi funktsionaalset seisundit enne ja peale massaazi;
3) teeb spordimassaazi lahtuvalt spordialade spetsiifikast, kasutades teadmisi erinevatest
spordimassaazi liikidest, vastavalt seansi kavale treening- ja voistlusperioodil;
4) arvestab massaazi tehes tootervishoiu, -ohutuse ja hiigieeni nouete ning kliendikeskse
teeninduse pohimatetega,;
4) juhendab klienti edasisteks tegevusteks ning analiilisib tehtud massaazi tulemusi ja
ennast massoorina.

Oppesisu:

1) Primaarne ja sekundaarne spordimassaazi moju. Optimaalse teraapia tsooni mdoiste.
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2) Sportlase hindamine. Anamnees. Skeletilihassiisteemi hindamine. Sportlase lihaste
diisbalanss.

3) Sportlase ndustamine enne ja peale massaazi treening- ja voistlusperioodil.

4) Spordimassaazi erinevad tehnikad. Miiofastsiaalsed tehnikad. Lihasaktivatsiooni
tehnikad. Venitustehnikad. Liigesmobilisatsioon.

5) Taastav massaaz. Parandav massaaz. Voistluseelne, -aegne ja -jargne spordimassaaz.
Sailitav massaaz. Rehabilitatsiooni massaaz.

6) Abivahendite kasutamine spordimassaazis.

7) Spordimassaazi seansi ja tsiikli planeerimine. Massaazi tulemuslikkuse hindamine.

8) Spordimassoori too voistkonna juures, spordiklubis, eraettevitjana.

Oppemeetod/id: loeng, rithmat6o, vaatlus, arutelu, praktiline dpe.

Iseseisev too:

1) Oppija teeb iseseisvalt 10 (kiimme) massaaZi seanssi vastavalt koostatud
spordimassaazi kavale ja kliendi seisundile;

2) Oppija analiiiisib tehtud massaaziseansside tulemusi vastavalt juhendile;
3) Oppija tiidab toédvihiku iilesanded ja valmistub riihmatdoks.

Oppematerjalide loend:

1) Spordimassaaz Il t66vihik.
2) Spordimassaaz II 6ppematerjal.

Nouded opingute lopetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:

Hindamismeetod: Praktiline t66 — Oppija koostab massaazi kava vastavalt juhendile,
valmistab ette tookoha massaazi tegemiseks ning teeb massaazi. Teoreetiline t66 (rithmat6o)
— Oppijad analiiiisivad rithmatoona spordimassaazi votete kasutamist ldhtuvalt nende
fiisioloogilistest toimetest, teostamise vodimalustest ja spordialade spetsiifikast arvestades
sportlase skeletilihassiisteemi funktsionaalset seisundit.

Hindamiskriteeriumid
Oppija:

1) votab kliendi anamneesi vastavalt klienditeeninduse heale tavale ning arvestab kliendi
konfidentsiaalsusega;

2) planeerib spordimassaazi kestvuse ja kava vastavalt juhendile arvestades kliendi
seisundit ja eesmarki, kasutades erinevaid tehnikaid ldhtuvalt nende fiisioloogilistest
toimetest;

3) valmistab ette ja korrastab to6koha, valib ning kasutab sobivaid to6vahendeid;

4) jérgib ndudeid massdorile;

5) teeb spordimassaazi vastavalt koostatud kavale ning kasutab sobivaid votteid ja
tehnikaid;

6) wviib labi sportlase skeletilihassiisteemi funktsionaalse seisundi hindamise enne ja peale
massaazi;

7) juhendab klienti edasisteks tegevusteks voi podrdumiseks tervishoiutdotaja poole.



Kursuse ldbimisel viljastatav dokument: tunnistus - kui dppija on ldabinud hindamise ja
saavutanud opivaljundi/d, tdend - kui dppija ei saavutanud Opiviljundit/deid

Oppekeskkonna kirjeldus: dpe toimub EMTK &ppeklassis, milles on loodud tingimused
antud Oppe ldbiviimiseks koos koigi vajalike vahenditega.

Oppevahendid: massaazilaud, massaazimatt, kateratikud, jalarullid,
desinfitseerimisvahendid, kitepaberid, kreemid ja olid.



